10. TAG

ZEIT FUR VERNACHLASSIGTE
INTERESSEN NEHMEN

Das bewusste Einplanen von Zeit fUr vernachl@ssigte Interessen kann sich positiv auf die
Selbstliebe auswirken. Indem man sich Raum fur Aktivitdten gibt, die Freude bereiten und
persdnliche Interessen widerspiegeln, stdrkt man das Gefluhl der Selbstwertschétzung und

fordert eine liebevollere Beziehung zu sich selbst.

Diese Ubung ladt dich ein, Zeit fur Aktivitdten zu nehmen, die du
lange vernachl@dssigt hast. Indem du bewusst solche Interessen
wiederentdeckst, kannst du deine Freude und Leidenschaft foérdern

und sich Zeit flUr sich selbst nehmen.
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Vorbereitung: Entscheide dich fur eine Aktivitdt, die du schon lange vernachlédssigt
hast. Dies kann das Lesen eines Buches, das Ausprobieren eines Hobbys oder das
Anschauen eines Films sein.

1. SCHRITT - ZEIT BLOCKIEREN:

Blockiere in deinem Zeitplan bewusst Zeit fir diese Aktivitat. Plane diese Zeit genauso
wichtig wie andere Termine.

2. SCHRITT - ENTSCHLEUNIGUNG:

Bevor du mit der Aktivitdt beginnst, nimm dir einige Minuten Zeit, um dich zu
entspannen. Atme tief ein und aus, um dich auf den Moment einzustimmen.

3. SCHRITT - DURCHFUHRUNG:

GenielBe die ausgewdhlte Aktivitdt in vollen Zigen. Vertiefe dich in das Buch oder die
Aktivitdt und sei voll und ganz présent.

4. SCHRITT - ACHTSAMKEIT:

Konzentriere dich wahrend der Aktivitdt auf den Moment. Lasse Gedanken Uber andere
Dinge los und geniel3e den Moment der Entspannung.

5. SCHRITT - REFLEXION:

Nochdem du die Aktivitdt genossen hast, nimm dir Zeit, dartber nachzudenken, wie du

dich wd&hrend und nach der Aktivitdt gefuhlt hast.
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® \Welche Aktivitdt hast du ausgewdhlt und ausgefUhrt?

® \Wie hast du dich gefihlt, als du bewusst Zeit flUr diese vernachl@ssigte Aktivitat
genommen hast?

® \Welche positiven Effekte oder Freude konntest du wdhrend der Aktivitat
bemerken?

® Wie kdnntest du regelmdlBig solche Zeitfenster fir vernachldssigte Interessen in

deinem Alltag schaffen, um deine Freude und Erflllung zu steigern?
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